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Abstract

The rivalry of triathletes and the effort to push their performance limits forces them to think
through their entire preparation in detail, to use time efficiently, to prepare their bodies not only
for maximum performance, but also to analyse the occurrence of possible injuries. For this reason, it
is necessary to include triathlon diagnostics in the training process which serves as feedback for the
triathlete and the coach on how they train and at what performance level they are.

Based on this knowledge, the study verifies the impact of strength-endurance training on score
changes of Functional Movement Screen of triathletes.

The research included 8 performance triathletes from TRIAN SK UMB triathlon club Banské
Bystrica whose age was 17.26 £ 0.59 years with a body height of 175.8 + 7.4 cm and a body weight of
63.2 + 5.8 kg. To obtain information about the triathletes, the Functional Movement Screen (FMS)
was used and was performed without warm up, so that the obtained values were not affected. 3 external
examiners who are certified experts in Functional Movement Screen were included to ensure the testing
objectivity. Data recording was done manually and registered into the Functional Movement Screen
Score Sheet. Input and output testing took place in the morning hours under the same conditions.
The training program ran for 8 weeks in the preparatory period from 16,/01,/2024 to 07/03/2024 and
was implemented 2 times a week.

When comparing the input and output data, the experimental group recorded a significant impro-
vement in the average point score of the triathletes from 12.25 4+ 2.17 points to 15.75 + 1.92 points
which represents an improvement in the FMS score by 28.6%. The control group also registered an
average improvement from 12.25 + 1.92 to 13 £ 1.22 points which represents an improvement of 6.1%.

The results show that a strength-endurance training program will have a higher effect on changes
in Functional Movement Screen scores in triathletes than a uniform training method. Due to lower
number of the triathletes the further and wider investigation of the issue is recommended.

Keywords: functional movement screen; circuit training; preparatory period; triathlon

Stihrn

Rivalita triatlonistov a snaha posuvat svoje hranice vykonnosti ich nuti premysliet cela svoju
pripravu do detailov, aby vyuZivali ¢as efektivne, pripravili svoje telo nielen na maximalny vykon, ale
aj analyzovali vyskyt moZnych zraneni. Z daného dévodu je preto nutné zaradit diagnostiku v triatlone
do tréningového procesu, ktoré sluzi pre triatlonistu a trénera ako spétna vézba toho, ako trénuju a
na akej vykonnostnej trovni su.

Na zéaklade tychto poznatkov sme sa rozhodli verifikovat vplyv silovo-vytrvalostného tréningu na
zmeny v skore funkénej pohybovej diagnostiky u triatlonistov.

Vo vyskume bolo zahrnutych 8 vykonnostnych triatlonistov z triatlonového klubu TRIAN SK UMB
Banska Bystrica, ktorych vek bol 17,26 + 0,59 rokov s telesnou vyskou 175,8 + 7,4 cm a telesnou
hmotnostou 63,2 + 5,8 kg. Na ziskanie informacii o triatlonistoch sme pouzili funkéni pohybovi
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diagnostiku (Functional movement screen — FMS), ktora vykonavali bez rozohriatia a rozcvifenia,
aby neboli ovplyvnené nadobudnuté hodnoty. Na zabezpecenie objektivity testovania boli osloveni 3
externi examinatori, ktori si certifikovani odbornici funkénej pohybovej diagnostiky. Zaznamenavanie
tdajov sme vykonali ru¢ne a boli zapisané do ,Functional Movement Screen Score Sheet”. Vstupné a
vystupné testovanie prebiehalo v doobednych hodinach za tych istych podmienok. Tréningovy program
prebiehal 8 tyzdniov v pripravnom obdobi od 16. 01. 2024 do 07. 03. 2024 a realizovali sme ho 2-krat
v tyzdni.

Pri porovnani vstupnych a vystupnych tdajov zaznamenal experimentélny siibor vyraznejsie zlep-
Senie priemeru bodového skoére triatlonistov z 12,25 £ 2,17 bodov na 15,75 £ 1,92 bodov, ¢o predstavuje
zlepSenie FMS skore o 28,6 %, pricom kontrolny subor zaregistroval taktieZ priemerné zlepSenie, a to
z 12,25 + 1,92 na 13 + 1,22 bodov, ¢o predstavuje zlepsenie o 6,1 %.

7 vysledkov vyplyva, Ze silovo-vytrvalostny tréningovy program bude mat vyssi efekt na zmeny
v skore funkénej pohybovej diagnostike u triatlonistov ako metéda rovnomerného tréningu. Z hl'adiska
nizsieho poc¢tu probandov, odporucame SirSie skiimanie danej problematiky.

Krucoveé slova: funkéna pohybova diagnostika; kruhovy tréning; pripravné obdobie; triatlon

Uvod

Triatlon je synonymom vytrvalostného viacboja, po¢as ktorého vykonavame 3 Sportové discipliny
(plavanie, cyklistika a beh), ktoré nasledujt bezprostredne po sebe a poradie sa nemoze menit (O’ Toole,
Douglas & Hiller, 1989).

Vzhladom na naro¢nost vytrvalostnych $portov je tlohou kazdého trénera najst ten spravny vzo-
rec, aby Sportovci boli rychlejsi, silnejsi a hlavne vytrvalej$i a nadobudnuté schopnosti preniesli zo
gportového tréningu priamo do stutaze (Boyle, 2017).

Aby sme mohli zacat rie$it a hodnotit Struktiru Sportového vykonu vo vytrvalostnom Sporte,
je nutné stanovit si hlavné aspekty, ktoré st primarne zastupené (v naSom pripade v triatlone) na
zéklade ¢oho ich rozvijame v nasledujicich tréningovych cykloch (Kampmiller et al., 2012). K rozvoju
jednotlivych aspektov je potrebné ziskat informacie z diagnostiky, ktora nam poskytne uceleny obraz
o aktualnom stave trénovanosti jednotlivych triatlonistov (Suchy & Bunc, 2012).

Diagnostika je v triatlone nevyhnutnou sucastou tréningového procesu. Testy si pre triatlonistu
a trénera spiatnou vézbou toho, ako trénuju a na akej vykonnostnej trovni st (Forméanek, 2003).
K velkému mnozstvu testov a metdd funkénej zatazovej diagnostiky je potrebné zvolit testy s ¢o naj-
vacsou Specifickou vypovednou hodnotou pre triatlonistu. TaktieZ je potrebné zvolit spravne obdobie
a zabezpecit totoZné podmienky (Formanek, 2003). Triatlonisti potrebuji dobre rozvinuti rovnovahu,
stabilitu telesného jadra (core) a neuromuskuldrnu kontrolu na bezpecné a efektivne vykonéavanie
potrebnych pohybov v troch disciplinach Sportu, ktora méZzeme otestovat funkénou pohybovou dia-
gnostikou — FMS (Garcia-Jaén et al., 2018).

Dnesni Sportovci tvrdsSie pracuji na tom, aby sa stali silnej$imi a zdrav§imi tym, Ze pracuji na
zlepSeni svojej flexibility, sily a vytrvalosti. Autori Cook et al. (2014a) st presvedéeni, Ze mnohi Spor-
tovei a jednotlivei vykonavaja pohybové ¢innosti na vysokej tirovni napriek tomu, Ze st neefektivne
v ich zakladnych pohybovych vzoroch bez toho, aby o tom vedeli, a tak sa tito Sportovci pokisaji
pridat kondiciu k dysfunkcii. Mnohi $portovci trénuju okolo uz existujuceho problému alebo jednodu-
cho ignoruju svoje slabé stranky pocas silovej a kondi¢nej pripravy. Na dnesnom rozvijajicom sa trhu
v oblasti $portu a rehabilitdcie maja tréneri a zdravotnici pristup k velkému mnoZstvu vybavenia a
cvi¢ebnych programov. Aj tie najlepsie tréningové programy vsak nemodzu zlepSit kondiciu a zdravotny
stav, ak sa neodhalia zakladné slabiny (Cook et al., 2014b). Ked sa neposilnia slabé pohybové vzorce,
ktoré mozu ovplyvnit efektivitu pohybu, tak by to mohlo viest k zlej biomechanike a v kone¢nom
dosledku zvysit potencial mikro alebo makrotraumatického poranenia.

Funkénéa pohybova diagnostika (FMS) sa sklada zo siedmich zékladnych pohybovych vzorov (tes-
tov), ktoré vyzaduja rovnovahu mobility a stability (vratane neuromuskularnej/motorickej kontroly).
Medzi testy zaradujeme hlboky drep, prekdzkovy krok, in-line vypad, pohyblivost ramien, aktivne
prednoZenie rovnych nodh, stabilita trupu pri kluku a rotacna stabilita. Testy umiestiuju Sportovca
do pozicii, kde sa prejavia slabiny a nerovnovéha, ak sa nevyuzije primerana stabilita a pohyblivost
(Cook et al., 2014a).
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Na zlepSenie jednotlivych testov boli navrhnuté korekéné cvic¢enia, ktoré umoznia zvysit bodové
skore FMS (Cook, 2013). Vanderka (2016) vsak poukazuje svojim vyskumom aj na to, Ze na zlepSenie
bodového skore vo funkénej pohybovej diagnostike nemusime pouzivat len korekéné cvicenia navrhnuté
Gray Cookom, ale k ciel'u sa dokdzeme dopracovat aj inou cestou, ¢o bolo v jeho pripade vyuzitie silo-
vého tréningu, ktoré zlepsilo bodové skore v FMS. Zaradenie silovej pripravy moéze pozitivne ovplyvnit
celu pripravu triatlonistu z hladiska zlepSenia ekonomiky behu, zniZeniu rizika a mnozstva zraneni a
prispiet k navySeniu $portového vykonu (Brinn et al., 2018; Collins et al., 1989; Beckinsale, 2016;
Cerveny & Mihalik, 2023).

Na zaklade vyssie uvedenych poznatkov, sme sa rozhodli stanovit si ciel a to, ¢ vplyvom silovo-
vytrvalostného tréningu dokazeme pozitivne ovplyvnit zmeny v skore funkénej pohybovej diagnostiky u
triatlonistov. Prezentované vysledky tvoria ¢ast vyskumu, ktory bol realizovany a nasledne publikovany
v ramci aspesnej obhajoby dizertacnej prace (Bako, 2024).

Metodika

Nag vyskumny stbor pozostaval z 8 triatlonistov z triatlonového klubu TRIAN SK UMB so sid-
lom v Banskej Bystrici, ktorych vek bol 17,26 £ 0,59 rokov. Triatlonisti stt na vykonnostnej drovni
(2 reprezentanti, zvysni sa umiestnili na MSR v triatlone, duatlone a akvatlone do 6. miesta), ktori
reprezentuju klub na narodnej a medzindrodnej trovni. Probandi boli rozdeleni na 4-¢lenny experi-
mentalny a 4-¢lenny kontrolny subor, pri¢om podla Shapiro-Wilkovho testu sa neporusila normalita
rozdelenia. V3etci triatlonisti pred zaciatkom vyskumu dobrovolne podpisali informovany sithlas o ko-
nani vyskumu, ktory bol spojeny s dizerta¢nou pracou. Nas vyskumny projekt bol posideny z etického
hl'adiska Etickou komisiou Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici, ktora ho schvalila a je evidovany
pod ¢&islom 1079,/2024.

Na ziskanie tudajov sme vyuzili vo vyskume metédu testovania a to diagnosticky test — funkéna
pohybovu diagnostiku (Functional Movement Screen) — FMS. Vstupna funkéna pohybova diagnostika
(FMS) bola vykonavana v doobednych hodinach od 09:00 v ditoch od 10. 01. 2024 do 12. 01. 2024.
Testovanie FMS prebiehalo bez rozohriatia a rozcvic¢enia, aby neboli ovplyvnené nadobudnuté hodnoty
probandov. S cielom zabezpedit objektivitu testovania (kedZe v teste sa vyuziva Skilové hodnotenie)
sme oslovili 3 externych examinétorov, ktori disponuji odbornou certifikiciou funkénej pohybovej
diagnostiky. Zaznamenavanie tdajov sme vykonali ru¢ne a boli zapisané do ,Functional Movement
Screen Score Sheet”.

Tato diagnostika pozostava zo siedmych pohybovych vzorov, pricom kazdy z tychto pohybovych
vzorov je hodnoteny na $kale 0 az 3 body. Medzi testy zarad ujeme hlboky drep, prekazkovy krok, in-
line vypad, pohyblivost ramien, aktivne prednoZzenie rovnych noh, stabilita trupu pri kl'uku a rotacna
stabilita. TaktieZ sa hodnoti celkové bodové skére a sucasne aj funkcia jednotlivych segmentov tela
(Cook, 2003):

0 — pohyb je bolestivy, odporica sa spolupraca s lekdrom

1 — neschopnost vykonat pohybovy vzor

2 — schopnost predviest pohybovy vzor, ale s malou kompenzaciou
3 — uplna schopnost predviest spravne pohybovy vzor

Vystupné testovanie funkénej pohybovej diagnostiky prebiehalo po silovo-vytrvalostnom tréningo-
vom programe a to v ditoch 13. 03. 2024 — 15. 03. 2024 za tych istych podmienok.

Silovo-vytrvalostny tréningovy program bol zaradeny v pripravnom obdobi od 16. 01. — 07.03.
2024, o predstavuje 8 tyzdiov. Ulohou silovo-vytrvalostného tréningového programu formou kruho-
vého tréningu bolo verifikovat téinnost tréningového programu v porovnani s kontrolnym tréningovym
programom vykondvanym metodou rovnomerného tréningu a zistit, ktora metoda je prinosnejsia z
hladiska zmien v skore funkénej pohybovej diagnostiky (FMS). Dany podnet bol aplikovany v trénin-
govom programe vyskumného siiboru 2-krat v tyzdni v utorok od 08:45 a Stvrtok od 14:45, v ktorom
tréningové jednotka experimentalneho siboru predstavovala priblizne 1 h a 5 min a pri kontrolnom
stbore to bolo 1 h a 25 min. Kruhovy tréning pozostaval z 12-tich cviceni, ktoré boli rozdelené do
dvoch tréningovych jednotiek po 6 cviceni. Pocas tychto cviceni probandi precvicovali celé telo. Medzi
12 cviceni, ktoré sme si zvolili patri drep s ¢inkou na chrbte alebo poharovy drep s kettlebellom, mitvy
chrobak ,dead-bug®, jednonozny rumunsky mfitvy tah, pritahy na hrazde podhmatom, vypony v sede,
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jednoru¢ny tlak nad hlavu v klaku vo vypade, mftvy tah, pallof press v stoji, jednonozny drep vo
vypade s vyloZenou nohou na vyvysenej ploche (bulharsky drep), tlaky na vodorovnej lavicke, vypony
v stoji, jednoru¢ny pritah v kl'aku vo vypade. Kazdé cvicenie bolo vykonévané pri intervale 30 s zata-
zenie a 30 s odpocinok. Doba zatazenia sa kazdy tyzden navySovala o 5 sekund, pricom v 4. tyzdni to
predstavovalo 45 s zatazenie a 30 s odpoc¢inok. Nasledujice 4 tyzdne sme cely cyklus zopakovali, ale
pri vy$Som odpore. Po celom okruhu cvic¢eni nasledoval odpoc¢inok 2 min. Dany kruhovy tréning sme
kazdu tréningovu jednotku zopakovali 3-krat. Intenzita a interval cviceni boli stanovené podla Fe¢ a
Fe¢ (2013) a Formanek (2003) a to na urovni 45 az 55 % z 1 RM. Odpor cvi¢eni bol stanoveny na
zéklade viacrazového maxima (6 RM) z ktorého mozeme vychadzat pri tvorbe tréningovych progra-
mov pri cvi¢eniach ako mrtvy tah, drep, tlaky na vodorovnej lavicke a pritahy na hrazde podhmatom
(Vanderka, 2016; Klion et al., 2015; Stoppani, 2008). Cvic¢enia v kruhovom tréningu boli zvolené na
zéklade $tudif a poznatkov autorov Klion et al. (2015), Hung et al. (2019), Boyle (2016), Bohm et al.
(2021), Current (2021), Fe¢ a Fe¢ (2013), Mullane, Turner a Bishop (2021), Stephens et al. (2021) a
Stoppani (2008), ktori hovoria o pozitivnom prinose a vyzname zaradenie cvi¢eni do silovej pripravy,
ktora pozitivne dokéze ovplyvnit vykon v jednotlivych disciplinach triatlonu. Protokol nebol v tomto
zneni v ziadnej stadii pouzity, preto je tento podnet svojim vzorom originélny.

Kontrolny stbor vyuzival metédu rovnomerného tréningu v behu s dobou trvania 60 min, pri¢om
intenzita behu bola pod troviiou ANP, ktora bola stanovené na zaklade laktatovej krivky. Pred hlavnou
¢astou bola vykonavana myofascialna masaz celého tela, aktivacia stredu tela, aktivacia sedacich svalov
a dynamicky stre¢ing na vrchni a dolna ¢ast tela. Po hlavnej ¢asti probandi vykonali vyklus v dobe
zatazenia 10 min.

Pre interpretaciu vysledkov jednotlivych skupin sme pouzili okrem bodovych zmien aj percentualne
zmeny a taktiez sme pocitali aj vecni vyznamnost. Rozpétie hodndt vecnej vyznamnosti mozeme
podla Soukupa (2013) slovne oznadit a to od 0,2 do 0,5 ako maly efekt, od 0,5 do 0,8 ako stredny
efekt a od 0,8 a vyssie mozeme hovorit o velkom efekte.

Vysledky
V nasledujucich obrazkoch znazornime a zhrnieme vysledky nasho vyskumu, vykonévaného na 8
vykonnostnych triatlonistov vo veku 17,26 + 0,59 rokov z klubu TRIAN SK UMB Banska Bystrica.

Obrazok 1./ Figure 1.

Intraindividudlna kompardcia vstupngch a vystupnych hodnét FMS experimentdlneho a kontrolného
suboru./ Intra-individual comparison of FMS input and output values of the experimental and control
group.

Komparicia hodnot FMS - Comparison of FMS values

20
18 10
16
14 15 15
12 14
10 12 12
g
6
4
2 i
11 11 16 11 10 11
0
Proband 1 Proband2 Proband 3 Proband 4 Proband 5 Proband & Proband 7 Proband 8
Ex. Ex. Ex. Ex. Con Con Con Con
BV stupné testovan e (Input testing) W ystupné testovanie (Cufput testing)

116



Na obrazku 1 porovnavame individualne nadobudnuté hodnoty z FMS testov 8 probandov, ktoré
boli vykonané v diioch 10. 01. 2024 — 12. 01. 2024 a néasledne zopakované testovanie po 8-tyzdiiovom
tréningovom programe v dioch 13. 03. 2024 — 15. 03. 2024. Probandi 1 az 4 predstavovali experimen-
talny stbor, zatial ¢o probandi 5 az 8 tvorili kontrolny stbor.

U v8etkych probandov experimentalneho siiboru nastalo priemerné zlepsenie, a to o 3,5 + 0,5 bodov,
zatial ¢o priemerné zlepSenie probandov kontrolného stboru bolo o 0,75 4 0,80 bodov.

Tabulka 1./ Table 1.
Individudlne zmeny probandov v jednotlivijch testoch FMS diagnostiky./ Individual changes of probands
in individual FMS diagnostic tests.

Zlepienie v testoch FMS — Improvement in FMS tests

Proband 1 In-line vypad, prekazkovy krok, rotacna stabilita, stabilita trupu pri
kl'uku — In-line lunge, hurdle step, rotary stability, trunk stability push
up

Proband 2 In-line vypad, prekazkovy krok, aktivne prednozenie néh, hlboky drep
— In-line lunge, hurdle step, active straight leg raise, deep squat

Proband 3 In-line vypad, rotacna stabilita, hlboky drep — In-line lunge, rotary
stability, deep squat

Proband 4 In-line vypad, aktivne prednoZenie néh, pohyblivost’ ramien — In-line
lunge, active straight leg raise, shoulder mobility

Proband 5 Aktivne prednoZenie néh, stabilita trupu pri kl'uku — Active straight leg
raise, trunk stability push up

Proband 6 -

Proband 7 Alktivne prednoZenie néh — Active straight leg raise

Proband 8 -

Obrazok 2./ Figure 2.

Kompardcia zmien priemerngch hodnét funkénej pohybovej diagnostiky u experimentdlneho a kont-
rolného suboru./ Comparison of changes in the average values of functional movement screen in the
experimental and control group.

Zmeny priemernych hodndt FMS u experimentilneho
a kontrolného siboru - Changes in the average values of FMS in the
experimentaland control group

13

Experimentalny subor Eontrolny sabor (Confrol
(Experimental group) group)

U vsetkych probandov experimentélneho siiboru nastalo zlepSenie v in-line vypade o 1 bod. Pro-
bandi 1 a 2 zaznamenali taktieZ totozné zlepSenie pri prekazkovom kroku. ZlepSenie v rotac¢nej stabilite
zaznamenali probandi 1 a 3. Proband 1 okrem vyS$Sie spomenutych zlepSeni, zaznamenal zlepSenie este
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pri teste stabilita trupu pri kl'uku. Proband 2 taktieZ okrem vysSie spomenutého zlepSenia, v testoch
zaregistroval pozitivnu zmenu aj pri teste aktivne prednoZenie rovnych noh a pri hlbokom drepe. Pro-
band 3 s najvyssim 19 bodovym hodnotenim, sa okrem vyssie spomenutych vysledkov testov zlepsil
aj v hlbokom drepe. ZlepSenie z 11 bodov na 14 zaznamenal proband 4. V jeho pripade doglo okrem
zlepSenia v teste in-line vypade aj k zlepSeniu pri aktivnom prednozeni rovnych néh a pohyblivosti
ramien.

V kontrolnom sibore u probandov 5 a 7 nastalo zlepSenie, zatial ¢o u probandov 6 a 8 nedoglo
k ziadnej zmene. Z pohladu testov nastalo u probandov 5 a 7 zlepSeniu pri aktivhom prednoZeni
vystretych néh o 1 bod. Proband 5 vSak dosiahol zlepSenie aj pri teste stabilita trupu pri kl'uku
o 1 bod. Probandi 6 a 8 nezaznamenali ani pri jednom teste zlepSenie alebo zhorgenie, ¢o by spdsobilo
rozdielne bodovanie pri jednotlivych testoch, aj ked by bol si¢et bodov rovnaky.

Obrézok 2 porovnava zmeny hodnot funkénej pohybovej diagnostiky experimentélneho a kontrol-
ného siboru. Pri porovnani priemernych hodnét experimentalneho stiboru z vstupného testovania bolo
bodové skére pri vystupnom testovani navysené z 12,25 + 2,17 bodov na 15,75 £+ 1,92 bodov.

Priemerné hodnoty kontrolného stiboru pri vstupnom testovani sa z 12,25 + 1,92 bodov sa zmenili
pri vystupnom testovani, a to na 13 £+ 1,22 bodov.

Z percentualneho hl'adiska mozeme hovorit o zlepseni vo vykone FMS u experimentalneho suboru
0 28,6 %, zatial ¢o kontrolny stbor zaznamenal zlepSenie o 6,1 %.

7 pohladu vecnej vyznamnosti sme zaznamenali v experimentalnom sibore pri FMS velmi velky
efekt (d = 1,7), zatial ¢o kontrolny subor zaznamenal maly efekt (d = 0,47).

Diskusia

Z nadobudnutych vysledkov mézeme zhodnotit, Ze vyznamné zmeny z hladiska zlepsenia bodového
skore funkénej pohybovej diagnostiky nastalo u probandov v experimentélnom sibore, a tak metodu
hodnotime pozitivne.

Zaradenie silovej pripravy moze v koneénom dosledku kladne ovplyvnit cela pripravu triatlonistu
ako zniZenie rizika zraneni a mnozstva zraneni v behu podla tvrdeni autorov Briinn et al., 2018, Collins
et al. (1989), Beckinsale (2016), Cerveny a Mihalik (2023). Hotta et al. (2015) poukazuje vo svojej
gtadif aj na to, ze celkové skore FMS méa nizku predvidatelnost pri zraneniach behu, ale tato studia
zaroven zistila, Ze skore pre hlboky drep a aktivne prednoZenie v ahu sa javi ako téinnejsia metoda
oproti celkovému skore FMS na analyzu rizika beZeckych zraneni. Pri porovnani tejto informacie s
nasim experimentalnym stuborom nastalo zlepSenie v teste hlboky drep o 1 bod u probandov 2 a
3 a taktiez zlepSenie o 1 bod pri aktivnom prednozeni v l'ahu sa zlepsil proband 2 a proband 4.
U v8etkych probandov experimentélneho siboru nastalo zlepSenie v in-line vypade o 1 bod. Dévodom
tohto zlepsenia podla Cooka et al. (2014a) je zvySena pohyblivost &lenkového kibu, bedrového kibu a
zlepSenie stability kolena pri kontrolovanej abdukcii s uzavretym kinetickym retazcom. Probandi 5 a
7 v kontrolnom stibore zaznamenali zlepSenie iba pri jednom teste a to aktivne prednoZenie v Tahu.

Vanderka (2016) poukazuje vo svojej studii aj na to, Ze na zlepSenie bodového skore vo funkénej
pohybovej diagnostike nemusime pouzivat len korekéné cvi¢enia navrhnuté Gray Cookom, ale k cielu
sa dokdzeme dopracovat aj inou cestou, akou v naSom pripade bola forma kruhového tréningu.

Tato studia nam ukazala, Ze existuje aj ind moznost ako dosiahnut vyraznejsie zmeny v skore
funkénej pohybovej diagnostiky, ¢o z hladiska vedy hodnotime pozitivne. Dosiahnutie pozitivneho
vysledku nie je mozné prisudzovat opakovatelnosti testu, kedze probandi dané testy vykonavali iba na
zaciatku a po ukonceni intervencie a taktiez nevedeli ¢o konkrétne sledujeme pri jednotlivych testoch.
Limitom vyskumu je pocetnost probandov, a tak pre zovSeobecnenie vysledkov odporucame Sirgie
skimanie danej problematiky.

Zaver

Cielom vyskumu bolo verifikovat vplyv silovo-vytrvalostného tréningu na zmeny v skore funkénej
pohybovej diagnostiky u triatlonistov. Vyskum predstavoval kazuistiku 8 vykonnostnych triatlonistov
z klubu TRIAN SK UMB Banska Bystrica. Po 8-tyzdiiovom intervenénom programe zaznamenali
triatlonisti v experimentalnom stibore priemerné zlepsSenie v bodovom skoére funkénej pohybovej di-
agnostiky o 3,5 £ 0,5 bodov (d = 1,7), zatial ¢o v kontrolnom stibore nastali priemerné zmeny
0 0,75 £+ 0,80 bodov (d = 0,47).
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V zéavere prispevku by sme sa chceli podakovat celému klubu TRIAN SK UMB a Fakulte telesnej
vychovy, §portu a zdravia pretoZe bez ich pomoci by nevznikol tento prispevok, ktory je sucastou
dizertanej prace a taktieZ by sme neboli schopni prispiet novymi poznatkami v tejto oblasti.
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